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Дата  Тема  Ссылка на интернет-

ресурс 

Задание 

 

15.11.21 Общеразвивающие 

упражнения 

 Пройти 10 000 шагов 

 (5-7 км) 

18.11.21 Общеразвивающие 

упражнения  

https://m.youtube.com/

watch?v=2cjqkP_sirk 

 

Выполнить 

тренировку:  

1. Джампинг Джек 

2. выпады 

3. Скалолаз 

4. Присядания 

1 круг разминочный 

Всего 3-4 круга 

после тренировки 

растяжка 5 минут 
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